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Spolecny zazitek? Vhodny
sport pro celou rodinu
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Vydejte se s détmi hledat poklady nebo na kolobézku - spole¢né zazitky vam
budou odménou. Zkuste letosni Iéto stravit s détmi aktivné. Nedostatecna
pohybova aktivita vede k vadnému drzeni téla jak u dospélych, ale bohuzel i u
déti.
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Déti travi ¢as hodiny sezenim ve Skole nebo doma u pocitace a kotrmelec z
nich dnes zvladne malokteré. Sedavym stylem zivota jsou nékteré
svalové skupiny pretézovany, jiné naopak ochabuji a nasledna
nerovnovaha zpUsobuje bolestivé stavy, které pini ordinace lékard a



fyzioterapeutd.

» Nejdilezitéjsi je osobni priklad, i ty nejmensi déti, kdyz vidi svou
maminku nebo tatinka cvicit, je zacnou brzy napodobovat. Spolecné
aktivity rodic¢l a déti navic pomahaji budovat vzajemné pouto a dlvéru.
Vyzkousejte nékteré z nasledujicich.

Poklady déti miluji

Chuze je nejprirozenéjsi lidsky pohyb, poméaha ndm udrzet si spravnou
télesnou hmotnost, zlepsuje kondici, posiluje kosti a rozviji celkovou koordinaci
téla. Télo pri chlzi produkuje hormony dobré néalady, takZe se po prochéazce
citime mnohem lépe. Navic ho zvladne kazdy. Pokud je pro vas chize nudna,
zkuste nordic walking - chdzi s holemi nebo geocaching.

Geocaching je hra, ktera snoubi turistiku s dobrodruznym hledanim
pokladi ukrytych vsude kolem nas - ve vasi ulici, cestou do prace, v lese u
vas za domem. A poklady déti miluji! Pokud vasi rodiné chybi pohyb a
nemdzete se donutit néco délat, je pravé geocaching tim pravym sportem pro
Vas.

Chdze navic patfi k nejprirozenéjsimu lidskému pohybu. Pri spravné chizi se
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aktivuji svaly celého téla vCetné jeho centra. Stfidavé napinani a uvolnovani
lytkovych svald také aktivuje Zilné svalovou pumpu a zajisti spravné proudéni
krve v zilach. Tim napomahame dokonalejsimu odtoku Zilni krve z dolnich
koncetin a zamezime tvorbé kreCovych zil.

* Pravidelny pohyb navic vede ke snizovani nadvahy, snizeni
krevniho tlaku a poklesu hladiny cholesterolu. Pravidelna chlize ma
také ochranny vliv na srdce nasi celkovou kondici.

Turistickych radovanek se nemusite vzdavat dokonce ani pokud mate déti,
které zatim nechodi a trasa neni sjizdna koCarkem. Poridte si ergonomickeé
nositko nebo satek. Pohlidejte si vSak, aby v nositku mélo vase dité kulata
zadicka, podsazeny zadecCek a oporu satku nebo nositka mezi nozickami od
kolinka ke kolinku. Jenom tak bude noseni bezpecné a pohodiné pro vas i pro
dité.

Jizda na kole - sport pro uplneé kazdého

Diky minimalnimu zatizeni kloubl dolnich koncetin patfi jizda na kole k
pohybovym aktivitam vhodnym témeér pro kazdého.

- Velmi dilezita je vsak spravné zvolena velikost kola a jeho
samotné nastaveni.



Drzeni téla by mélo byt spiSe vzprfimené s uvolnénymi rameny a lokty
smerujicimi Sikmo dozadu. Panev by pfri Slapani méla byt pohodIné usazena, ne
se kolibat ze strany na stranu. Kolena by pfi doSlapu méla zlstat mirné
pokrcena.

Jako u vSech sportovnich aktivit, i u cyklistiky plati, ze pravidelny pohyb je
mnohem prinosnéjsi nez narazova zatéz. Pravidelna jizda na kole
posiluje obéhovou soustavu a rozviji kapacitu plic. Kolo navic dava lidem
pfilezitost dostat se do prirody mimo hekticky svét mésta.

Cyklistika je idealni rodinny sport, nejmensi déti posadte do sedacek, vetsi
uz pojedou po vlastni ose - nejprve na odrazedle, pozdé€ji na vlastnim kole. A
babi¢ce a dédovi poridte elektrokola.

Kolobézka

» KolobéZmo zpevnite celé télo, zformujete postavu, zlepsite
koordinaci a rovnovahu a jesté se pobavite, coz oceni zejména
déti.

V porovnani s kolem kolobézkova jizda zapoji mnohem vice svalovych skupin -
kromé svalstva dolnich konCetin efektivné zapojujete i zadové, brisni, prsni a
dalsi svaly, které se strfidavé protahuji a posiluji. Navic odpadaji i otlaky ze
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sedla.

* Jizda na kolobézce je i skvélé kardio cviceni, za hodinu jizdy rychlosti
okolo 18km/h spalite az 3500kJ, coz je o priblizné o tfetinu vice nez
byste spalili na kole.

Dulezité je véak rovhomérné stfidat odrazové nohy, aby nedoslo k
pretizeni jedné poloviny téla. | kdyz je kolobézka zabavna, nezapominejte
presto na helmu, osvétleni a reflexni prvky. Pokud hledate kompromis
mezi jizdou na kole a chlizi, mUze byt pro vas kolobézka to pravé.

Na in-liny i s miminkem

Komplexni aktivita, pfi niz zapojujeme svalové skupiny vSsech casti
téla. Nejvice jsou zatézovany svaly dolnich koncetin a hyzdi. Dochazi také k
aktivaci zaddovych svall, predevsim vzprimovacl patere a dolniho trapézového
svalu.

Brusleni ma také priznivy efekt na obéhovy a respiracni systém, mizeme ho
povazovat za silové-vytrvalostni aktivitu pfevazné aerobniho charakteru, pfi
kterém naroky organizmu na kyslik sta¢ime pokryt v prbéhu vlastni ¢innosti.
Rozvijime pri ném soucasné silu, vytrvalost, koordinaci a rovnovahu.



« Co se spalované energie tyCe, bruslime-li vychazkovou rychlosti okolo
10km/h, spalime béhem této doby asi 1500 kJ. Pokud ale zvysime tempo
na priblizné 16 km/h, spalujeme uz okolo 2500 kJ.

Ani s miminkem se brusli nemusite vzdavat, stac¢i mit vhodny typ kocarku s
tremi koly a rucni brzdou. Nezapomente vSak potomka v kocarku pripoutat a
sebe vybavit helmou. Nejezdéte vsak radéji s hlubokou korbou, v pripadé padu
nebo v ostré zatacce by dité mohlo vypadnout. Pokud vSak na podvozek
kocarku mdzete pripnout autosedacku, tzv. vajicko, mate problém vyresen.
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